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TUMBO pomaga

POZEGNANIE Z BLISKIMI

Wprowadzenie

Czasami bedziesz smutny, zly, bedziesz ptaka¢ czy bac sie tego, co sie wydarzy. Innym razem bedziesz sie cieszyt,
$miat, odczuwat spokdj. To jest naturalne, nawet jesli teskni sie za zmartym. Niekiedy bedziesz bez przerwy myslat
o osobie, ktorg stracites, a czasem nie pomyslisz o niej przez caty dzieh. Moze Ci sie wydawad, ze smutek, tesknota,
zal czy poczucie winy nigdy nie ming. Wiele mtodych ludzi, ktérzy przeszli juz swojg zatobe, moéwi jednak, ze w
miare uptywu czasu zaczynajg czuc sie inaczej.

Zachecamy, abys nie unikat myslenia czy wspominania bliskiej Ci osoby, ktdra stracites, nawet jesli w danym
momencie czujesz sie przez to gorzej. Stuchanie ulubionego utworu osoby, ktéra zmarta, czy przypominanie
sobie wspdlnych przezy¢ lub kontakt z jej rzeczami moga powodowac bél. Jednak to wiasnie wspominanie
i rozmawianie z innymi pozwala uwolni¢ emocje, ktére odczuwasz wewnatrz i jest najlepszym sposobem na
zachowanie pamieci o zmartym. W ten sposéb pomozesz sobie w przezyciu trudnych chwil.

Jesli jednak nie chcesz lub nie potrafisz méwic o tym, co czujesz, mozesz uwalnia¢ swoje emocje w inny sposéb.
Pisanie listéw o zmartym lub ,adresowanych” do niego, prowadzenie dziennika, ogladanie zdje¢, wykonanie
rysunku, piosenki i wiele innych rzeczy moga Ci poméc ukoic bél poprzez wydobycie swoich emocji na zewnatrz.

Rozdziat 1
POGRZEB

Zachecamy do udziatu w pogrzebie, chociaz jest to bolesne. Wiele oséb méwito nam, ze obecnos¢ podczas
ceremonii pomogta uwierzy¢, ze ich bliskiego nie ma, wyrwata z szoku i odretwienia. Inni wspominali, ze

pojawienie sie 0séb, ktére wspominaty zmartego i cierpiaty z powodu straty, byta dla nich czyms$ waznym.

Do Ciebie nalezy decyzja, czy chcesz bra¢ udziat w pogrzebie i w jaki sposdéb sie pozegnasz. Popros kogos,
by opowiedziat Ci, jak bedzie wyglada¢ ceremonia pogrzebowa, jak wyglada miejsce pochéwku, jakie sg
poszczegolne elementy pogrzebu oraz jak wyglada trumna ze zmartym. Odpowiedzi na te pytania moga poméc
Ci psychicznie przygotowac sie na to, co sie bedzie dziato. Mozesz ustali¢ plan awaryjny, na wypadek gdybys
chciat zrezygnowad w trakcie pogrzebu z dalszego udziatu. Jesli nie chcesz bra¢ udziatu w pogrzebie, oméw inne
mozliwe sposoby pozegnania sie ze zmartym.
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Przewaznie jest tak, ze najpierw trumna ze zmartym znajduje sie w domu pogrzebowym, czyli miejscu, gdzie
ludzie moga sie z nim pozegnad. Trumna stoi w centralnym miejscu, otoczona wiericami kwiatéw i Swiecami.
Stychac spokojna, cichg muzyke lub modlitwy. Jezeli trumna jest otwarta, zatobnicy pojedynczo badz matymi
grupami podchodza do ciata zmartego. Czes$¢ z nich na poczatku kleka i modli sie. Cze$¢ podchodzi do trumny,
dotyka zmartego, a inni ktada przyniesione kwiaty. Mozesz wybra¢ swoéj sposéb pozegnania. Nie musisz dotykac
zmartego czy widzie¢ go z bliska, jesli nie chcesz. Mozesz powiedzie¢ po cichu cos osobistego, zmdéwi¢ modlitwe
lub wtozy¢ do trumny co$ wczesniej przygotowanego.

Ciato osoby zmartej zazwyczaj wyglada inaczej, niz pamietasz. Moze by¢ zmienione pod wptywem choroby lub
innych rzeczy. Skéra moze by¢ biata lub zétta, policzki zapadniete.

Ludzie na pogrzebie zachowuja sie bardzo réznie. Niektérzy ptacza bardzo gtosno, inni po cichu, a jeszcze inni
wcale. Niektorzy beda sie usmiechac czy rozmawiac na inne tematy niz pogrzeb. Nie oznacza to jednak, ze nie
przezywaja straty. Po prostu kazdy cztowiek w trudnych, krepujacych momentach zachowuje sie inaczej, czasem
dla nas bardzo dziwnie.

By¢ moze beda do Ciebie podchodzi¢ ludzie, by ztozy¢ kondolencje lub przekazaé Ci rézne rzeczy. Niektorzy
powiedza, jak bardzo im przykro z powodu tej $mierci. Inni bedg Ciebie pociesza¢, gtaskac¢. Od niektérych moze
ustyszysz:, O jakie biedne dziecko”albo ,Teraz musisz pomagac tacie” lub ,Masz by¢ teraz grzeczna.” Jesli niektore
ztych stéw zasmuca Cie czy zeztoszczg, to pamietaj, by o tym porozmawiac po pogrzebie i zastanowic sie, co one
znaczyty. Ludzie méwig rézne dziwne rzeczy zwtaszcza wtedy, gdy czuja sie bezradni.

Rozdziat 2
INNE SPOSOBY POZEGNANIA

Co mozesz zrobi¢, kiedy trudno Ci sie pogodzi¢, ze bliskiej osoby juz nie ma? Co mozesz zrobi¢, by uczci¢ pamiec
o zmartym? Niektorzy mtodzi ludzie:

®  Biorg udziat w pogrzebie i innych obrzedach, rytuatach zwigzanych z uczczeniem pamieci o zmartym.

®  Pisza list do zmartej osoby, w ktérym zawieraja swoje aktualne emocje i mysdli lub wspominaja
wspolne chwile.

® Tworza wiersz czy piosenke, wykonujg rysunki lub zabawki, a nastepnie ,obdarowuj3” tym
osobe zmarta.

® Odwiedzajg grob, odmawiajg modlitwy, mowig kilka stéw nad grobem lub zostawiajg tam jakas
wyjatkowa rzecz, na przyktad zdjecie, kwiaty, list lub wiersz.

® Odwiedzajg miejsca, ktére w szczegolny sposob kojarza sie ze zmartg osobg. Moze by¢ to miejsce
zwigzane z ostatnimi wakacjami lub ulubione miejsce osoby zmartej, na przyktad kawiarnia, kino, park
czy ptywalnia.
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®  Zapalaja swieczki lub znicz.

®  Wypuszczaja balon z helem z przyczepionymi karteczkami, zawierajgcymi opisy réznych wspomnien

o zmartym lub pozdrowienia dla niego.
® Nagrywaja ulubione utwory osoby zmartej i odtwarzaja je specjalnie dla niej.

® Tworza specjalne miejsce wspomnienn ze zdjeciami, listami, pamiatkami, ztotymi myslami czy
rysunkami. Do tego celu mozna wykorzystac tablice korkowa, tekturowe pudetko, szafke czy szuflade
w komodzie, a nawet wybrane miejsce w ogrodzie.

®  Prowadza dziennik, pamietnik, w ktérym zapisuja, jak sie czuja, co sie u nich aktualnie dzieje.

® Rozmawiaja z dorostymi. Rozmowa jest dla nich sposobem roztadowania emocji, zweryfikowania
réznych niepokojacych mysli, poszukania rozwigzan czy pobycia razem.

®  Przytulaja sie do swoich bliskich.
® Razem zbliskimi ptaczg i pocieszaja sie wzajemnie.
® Robia plan tego, co beda robi¢ danego dnia.

® Organizuja spotkanie wspomnieniowe, podczas ktérego przytaczane sg rézne historie zwigzane ze
zmartym czy odtwarzane slajdy z nim w roli gtéwne;j.
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Pomagamy dzieciom
i mtodziezy w zatobie.

Jesli chcesz wesprzec nasz
program, napisz do nas:
info@etumbopomaga.pl

Dziekujemy!

Czes¢ materiatéw powstata we wspdtpracy z fundacjq Winston's Wish.

Materiaty pobrane ze strony mogq by¢ wykorzystane wytqcznie do prywatnego uzytku i w celach niekomercyjnych.
Kazda inna forma wykorzystania materiatéw wymaga zgody Fundacji Hospicyjnej.
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